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Approche éducationnelle/centrée sur le
sportif
VS
Prescription de régime
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Approche educationnelle

« Approche diéetético-éducative fondée sur la
collaboration avec le sportif nécessitant une
demarche participative de sa part, tenant
compte de ses caractéristiques, de ses
ressources, de sa motivation au changement
et prenant compte de son environnement afin
de modifier durablement son comportement
alimentaire »



A l'opposé de cette approche diétético-
éducative, le modele médical (souvent
autoritaire), avec souvent comme constat,

« Une simple prescription d’une ration
alimentaire a respecter »

Enquéte réalisée le 07/05/2009 sur 1 jours par GREG. Frabilieé = 5

ésumé des résultats: apports alimentaires moyens par jour

Eau: 1 459,88 ml. Glucides: 440,01 g. Lipides: 85,19 g. Protides: 88,54 g. Energie: 2 866,10 Kcal.
ésultats détaillés: apports alimentaires moyens par jour

mpesition Towd tion Toal Movenn
(mi) 145988 Sodium (mg) 1633
Botsons (ml) 22250 Potasstum (mg) 4718
. ) . . . Altments (ml) 123738 Calcium (mg) 1002
Attention I'administration e
3 13
M Cholestérol (mg) 1
e celle-ci reste :
(! HI.
. . tides (g Vit D img)
ertinente mais dans un et
Protétnes végétales (3)
g :
ol (8)
ATTENTION texte préci
contexte precis.
omposition par aliments (valeurs quotidiennes moyennes)
ain Q¢ Eaw Glu Lip. Prot. Ale KCI N K G P Fibres
RRE w2z 0o 8 0 0 52 1 z z 0
NFITURE, TOUT TYPE 20 6 M 0 0 0 s 3 2 2z 3 0
ORANGE SOFAD 150 13 15 0 1 0 & 0 0 0 0 0
I. DEMI-ECREME UHT /0 2 1 4 8 0 n2 115 415 W5 2z 0
N 80 25 46 1 70 219 50 9% 19 80 3
DRE DE CACAQ, SUCREE 20 1 16 1 10 B0 4 10 8 42 0
50 302 102 15 LI 0 B08 680 643 316 39 3
Q¢ Eaw Glu Lip. Prot. Ale KCI N K G P Fibres
0 43 5 o 0 2 1 10 8 1 1
51 0 4 0 0 38 1 1 1 10
0 80 0 1 1T 0 79 & 288 43 170 0
150 14 3 0 1 0 16 3 255 M4 38 1
100 65 3 0 1 0 16 7 24 32 %/ 1



http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.sptc.net/attention.jpg&imgrefurl=http://www.sptc.net/&h=400&w=400&sz=33&tbnid=HW4tn2qGjgnVfM:&tbnh=124&tbnw=124&prev=/images%3Fq%3Dattention&zoom=1&q=attention&usg=__X-wP8XnE9XHc_TKYvK83x3Ax-Zg=&sa=X&ei=21zaTIDJBMrPhAfBorTPAg&ved=0CCkQ9QEwAw
http://www.sptc.net/attention.jpg

Cette méthode implique ...

Que le sportif soit volontaire (la consultation diététique au péle n’est pas imposée).

Que la relation avec le diététicien soit fondée sur la collaboration (motivation,
sincérité, participation).

Que la prise en charge s’inscrive dans le temps (plus d’un an parfois pour résoudre
un probleme et parfois pour le déceler...).

Qu’il est préférable de se préoccuper des habitudes alimentaires avant d’envisager
des stratégies nutritionnelles spécifiques.

Qu’il est important de s’intéresser au fonctionnement général du sportif avant
d’entamer une approche strictement diététique.

Que I'on modifie et améliore un comportement alimentaire selon des contraintes!

« Attention le sportif est souvent dans un
premier temps décu, s’attendant
généralement a repartir avec un « plan
diététique » tel un « plan d’entrainement »
et pourquoi pas avec I'aliment miracle! »




1¢re étape:

Consultation(s) initiale(s)

(avec pour condition: un sportif volontaire)

« Diagnostic éducatif» :

Analyse des besoins/connaitre le sportif

*Qu’est ce que tu recherches dans notre collaboration?
*Qu'est ce que tu souhaites optimiser?
*Qu’elles sont tes habitudes de vie?

*As-tu des problemes précis (aversions, allergies...)?
* As-tu des interrogations précises?

*Quelles sont ses connaissances?

*Est-il potentiellement « apte » a suivre des objectifs diététiques et a les mettre en
ceuvre?...



Problématiques
diverses mises en
exergue par le STAFF
(charge

Problématiques
médicales

diagnostiquées
préalablement

d’entrainement,
fatigue...).

% ' 4

« Diagnostic d’eéducation»

]

Enquéte(s)
alimentaire(s) (4

jours + WK) a
différentes périodes




Un outil indispensable: I'enquéte alimentaire

|| existe différentes méthodes:

- Rappel des 24 h
- Questionnaire de fréquence de consommation
- U'histoire alimentaire par I'interrogatoire

- Le « journal alimentaire »

Avantages : apport d’informations précises sur les aliments consommeés
pendant la période d’enregistrement.

C’est la méthode de référence si elle est accompagnée de la pesée ou
cahier photo (Su.VI.MAX)

Inconvénients : le fait de noter peut modifier a la fois le type

d’aliment mais aussi leur nombre et la quantité.




Le « journal alimentaire » sur 4 jours... de ce fait facilement
réitérable tout au long de la saison.

Prénom -

Dimte du rmlmopd] -

EVALUER LE STATUT ENERGETIQUE ET ompsasion:

EN MICRONUTRIMENTS (Vitamines’ ‘.: umlﬁﬁﬁﬁ:ﬁﬁﬁﬁ::::

oligoéléments, électrolytes...???) | =




2¢me atape:

Définition des objectifs nutritionnels

« Définir ensemble les objectifs et selon I'état
d’'importance des problématiques ».

Tout en s’éloignant peut-étre et dans un premier temps
de I'attente initiale du sportif.

En lien avec I'équipe:
-Entraineur/préparateur physique
(planification d’entrainement, objectifs

sportifs)
- Médecin
- Psychologue...




3eme étape:

Conseils nutritionnels aux sportifs

Les différents types de conseils nutritionnels

Technique culinaire (ex: mode de cuisson...)

Stratégie alimentaire adaptée a une contrainte (ex: fragmentation
alimentaire, équivalences en cas d’allergie, d’aversion...)

Aide a la découverte alimentaire (ex: séance dégustation, aider aux
choix alimentaires lors d’aversions+++...)

Education nutritionnelle (ex: apprentissage des repéres de
consommation tels que les différents groupes alimentaires et leur
répartition)

Ration alimentaire (souvent lors d’une problématique d’équilibre
énergétique ou autre tel qu’une ration hypo-sodée...)

Expertise nutritionnelle (ex: choisir une boisson énergétique,
probiotique...)



La fragmentation alimentaire...

Finalité: optimiser le bol alimentaire en fonction
des épreuves tout au long d’un tournoi...

Avec pour principe : 200Kcal / Epreuve-1H

lllustration: dietpiste.xls



dietpiste.xls
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Expertise nutritionnelle...

Souvent a la demande du sportif notamment
lorsque cela concerne les produits
alimentaires énergétiques: Intérét? Qualité?...

Ou dans le cadre de partenariat dans l'objectif
de permettre au partenaire de développer des
produits plus pertinents pour permettre aux
sportifs d’étre dans les meilleures conditions
de performance.



Expertise nutritionnelle...

lllustration concernant l‘analyse de la
pertinence de certains produits 'ISOSAI

Aucun intérét des protéines pendant I'effort et si éventuellement on I'utilise en post-effort, la quantité de protéine est insuffisante

Aucune utilité de la protéine pendant I'exercice dans la mesure ol la part des protéines dans la fourniture d'énergie est faible (ne
représentant que 5% maxi et encore lors d'exercice ultra-endurant!) et d'autre part pendant l'exercice, le turn-over protéique

(protéosynthése) est bloqué et donc la protéosynthése ne redébutera quand post-effort (on parle de fenétre métabolique post-
exercice), préconisation post-effot G/P = 3 (contre G/P=6).

Et 'intérét de développer de nouveaux produits tels
qgu’une boisson constituée uniguement de maltodextrine,
de nouveaux aromes rafraichissants(réglisse, menthe...),

des substituts salés....



La ration alimentaire...

Il y a actuellement « un consensus pour dire que les personnes
physiquement actives et sportifs de haut niveau n’ont pas besoin
de nutriments en supplément de ceux apportés par une
alimentation équilibrée et diversifiée »

Dans la mesure ou 'augmentation des ANC* en
micronutriments doit étre proportionnelle a
'augmentation de la dépense énergétique.

Donc si on équilibre la balance énergétique selon une
alimentation diversifiée et équilibrée alors on couvrira
naturellement nos besoins sur le plan qualitatif

*ANC: Apport Nutritionnel Conseillé



Et d’autre part a savoir également...

Que physiologiquement le corps humain
s’‘adapte plus ou moins bien selon I'élement
concerné!

Pour le Na: L’élimination sudorale de sodium est compensée par une
moindre excrétion rénale au repos sauf si la réhydratation a l'effort est
> a 3-4 litres (hyponatrémie) : « 1 a 1,5g/litre d’eau et 0.8g/litre d’eau
en post-effort ».

Pour le Mgq: L’élimination sudorale du Magnésium est insuffisamment
compensée par une moindre excrétion rénale donc intérét de 0.1g/litre
dans la boisson de l'effort.




La ration alimentaire...
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La ration alimentaire...

Avec au préalable une évaluation simple de la
dépense énergétique et l'utilisation d’un
logiciel avec une base alimentaire exhaustive
(alimversionpc)

Fichier Edition  Administratewr

Nom | Prinomn |

Dépense énergétique
. . . ’ < Dae [ Duiedefenguite [ jouns
indirecte via relevé | i [ e
, . - [Souelte Eaquete | [Moditier | [Supprimer]
pondéral (poids stable) + . ——— —
estimation des apports )
énergétiques (2 enquétes "““" B

alimentaires a 2 semaines
d’intervalle).




L’éducation nutritionnelle...

« L'alimentation quotidienne du sportif doit
prioritairement respecter les grands principes
de I'alimentation pour tous afin de répondre
aux besoins physiologiques de base et ensuite
a ceux découlant de la dépense énergétique et
du type de substrat utilisé, ainsi que des pertes
hydroélectrolytiques et micronutritionnelles
sudorales... »



Différentes connaissances a connaitre....

La répartition des groupes

alimentaires

- Les différents groupes alimentaires
- Leur répartition journaliere

- Notion de courbe de reperes
alimentaires

- Notion de Rythmologie alimentaire
- Comprendre les étiquettes et
allégations nutritionnelles

- Transposer les besoins en
nutriments en besoins alimentaires...




Besoins en électrolytes et vitamines:
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Besoins alimentaires (notion d’équivalence):

- 1 grand bol de lait (300 ml) = 350 mg de calcium
- 1 yaourt (125 g) = 200 mg de calcium

- 1 fromage (30g) = 350 mg de calcium

- 600 g de fruits/légumes = 300 mg de calcium




4eme étape:

Recherche de « feed-back »: via I'ensemble de
I’équipe et le sportif

Réitération des phases d’analyse (relevé
anthropométrique, enquéte alimentaire,
bilan biologique, réunion de synthese
pluridisciplinaire...) afin de se rendre compte

de I'adhésion du sportif , du maintien des
acquis et des effets

Et entretenir la motivation...


http://www.facebook.com/photo.php?pid=352056&id=100000727223716

Afin d’illustrer I'intérét d’un accompagnement diététique en
pole et de I'étendue des problématiques rencontrées, voici
qguelques exemples:

- Anorexie pré-compétitive liée au stress
- Vomissement post-effort supra-maximal
- Exces de masse grasse

- Alimentation hypo-énergétique

- Apport protéique excédentaire

- Apport hydrique insuffisant

- Transit intestinal ralenti ou accéléré

- Prise alimentaire compulsive
-Subcarence en micronutriments

-HTA avec sensibilité au NaCl



NECESSITE DE CONSENSUS POUR
L'ELABORATION DE PROTOCOLE AFIN
DE MODIFIER LA PENSEE COLLECTIVE

POUR LUTTER CONTRE
D’EVENTUELLES DERIVES SOUTENUES
PAR DES CROYANCES, CULTURES...

' s
\\
/
/
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Grands axes de travail abordés
collégialement au pole:

1) Apport protéique en sus de I'alimentation.
2) Substitut alimentaire.

3) Complémentation/Supplémentation.
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Apport protéique en sus de

’ [ ] [ ]
I’alimentation.
PROTEIR
e/l
=
Problématique:

Alimentation spontanée normoprotéique (1.5-1.7g/kg de poids corporel)
+

Supplémentation via des hydrolysats de protéines (lactosérum ou soja) ou
solutions purifiées en acides aminés (AAB...)

= Apport excédentaire (de I'ordre de 3g/kg poids corporel)

Conséquences: stress rénal, carence en vitamine B6, perte
calcique, déshydratation, surcharge pondérale (transformation
en acide gras...).
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Apport protéique en sus de
I’alimentation.

CONSENSUS:

-Evaluation des apports protéiques alimentaires et privilégier si
nécessaire des conseils diététiques simples.

-Et envisager un complexe glucido-protéique post effort
notamment en période de sollicitation musculaire importante
(pliométrie...)
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Effectivement en post effort

Dans une situation adéquate, la phase de récupération se caractérise par
une captation musculaire accrue d’acides aminés et d’une activation de |la
synthese protéique

« Notion de FENETRE METABOLIQUE »
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B Oxydation
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Flux protéique (g protéine/h)
H
o

o

Repos Exercice (3,75h) Récupération (4,5h)

D’APRES RENNIE ET COILL 1981



Intérét de I'apport protidique dées
I’arrét de I'exercice

« Rapport=G/P=3gdeG/1gdeP »

Pour la boisson
« ISOSTAR PRO RECOVERY »

50 g de poudre

10 g protéine
Et
29 g de glucide simple

& Infos nutritions

u Ingrédients

Lait écrémé en poudre, sirop de glucose déshydraté, sucre, protéines de lactosérum e
poudre, poudre de cacao maigre 4,5%, ardmes (colorant : E150c, sirop de glucose
déshydraté de blg), chiorure de sodium, carbonate de magnésium, vitamines (B1, B2, E
E, niacine), émulzifiant ; I&cithing de =aja, amidon modifié, matodextring.

= Informations nutritionelles

Pour 100 g de produit  Pour 250 ml de produit prét a lemploi (5
brut de poudre}

teneur o AJRE teneur

Waleur Energétique

— 354 . 183
‘E-’kjl}eur Energétigue 1547 ) 775
Protéines (g) 19,5 = 9.8
Glucides (g) 69 3 - 347
dont Sucres (g} 57 - 285
Lipides (g} 1 - 0.5
dont Saturés (g) 07 = 04
Fibres (g} 1, - 0,85
Sodium (g) 0,32 - 0,16
Calcium (mg) 590 T4% 295
Magnésium (mg) 120 40% &0
“itamine E (mg}) 6 60% 3
Vitamine C {mg}) 36 60% 18
Vitamine B1 (mg) 0,85 519% 0,43
“itamine B2 (mg) 0,96 60% 048

Vitamine PP {mg}) 10,8 60% 54 S



Afin de répondre a des problématiques associées de terrain:

- Organisationnelles: qualité de la restauration proposée,
horaire des compétitions...

- Physiologiques: temps de la vidange gastrique,
hypoglycémie, masse sanguine sollicitée par la digestion...

- Psychologiques: perte d’appétit liée au stress pré —
compétitif (anorexie, vomissement) parfois durable...



http://www.facebook.com/photo.php?pid=352056&id=100000727223716

La solution:

-Une alimentation a haute densité énergétique (calorie+++/volume-).
-Une alimentation tres digeste.
- Une alimentation équilibrée en macronutriments (G/L/P) telle un vrai repas.

- Une alimentation facile a consommer, a transporter et appréciée par le
sportif... (test de dégustation des arémes...).



http://www.facebook.com/photo.php?pid=352056&id=100000727223716

Quels substituts?.

SERRNEE Caracteristigues des substituts
(Fresenius Kabi):

- Une alimentation a haute densité énergétique : 300kcal/200 mi.

- Une alimentation tres digeste: sans fibre, sans lactose, pas trop riche en
lipide et liquide.

- Une alimentation équilibrée en macronutriments: G50%/L35%/P15%
-Une alimentation facile a consommer, a transporter et appréciée par le
sportif: portion individuelle, alternatives sucrées ou salées.

FRESUBIN ENERGY DRINK (sucré) / RESOURCE SOUPE (salé) /FESUBIN 2kcal
DRINK (protéine +, + dense, a préconiser le soir)



Les préconisations...

- A consommer uniquement pendant la période de compétition (2 a 3 jours maxi) et
lorsque 'alimentation traditionnelle n’est pas envisageable .

- Continuer a consommer pendant la compétition les boissons hyperglucidiques
(boissons, barres...) et poursuivre les préconisations antérieures.

- 200 ml = 10 % des besoins énergétiques ( donc nécessité d’apporter au minimum 1 a
2 repas complets/ jour).

- Peut étre consommer 1 heure avant l'effort.

- Important d’individualiser les pratiques alimentaires.




Complémentation
versus
Supplémentation

Problématiques:

Fausses idées et erreurs installées:

-la majorité des sportifs pense gqu’il existe une relation linéaire entre la
guantité d’'un nutriment ingéré et les effets sur les performances.

- il existerait des produits diététiques a visée ergogénique (extrait de
plantes stimulantes...)(recherche du produit miracle!).

- les sportifs confondent la complémentation justifiée avec la
supplémentation en aveugle ( au-dela des besoins physiologiques).


http://www.facebook.com/photo.php?pid=352056&id=100000727223716

CONSENSUS:

- Proscrire la supplémentation nutritionnelle

- Prescription médicale d’'une complémentation si :

* Subcarence détectée par I'enquéte alimentaire du diététicien (dans le cas
d’aversions+++, d’intolérance...).
* Symptome clinique de carence relevé par le médecin.


http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.come4news.com/images/stories/Divers/stop.gif&imgrefurl=http://www.come4news.com/meaux-une-femme-brulee-a-l-essence-971167&usg=__bjiC-BUZDhk0OE8tk37hseSfEO4=&h=396&w=350&sz=31&hl=fr&start=3&zoom=1&um=1&itbs=1&tbnid=fkGSoOxayjXLjM:&tbnh=124&tbnw=110&prev=/images%3Fq%3Dstop%26um%3D1%26hl%3Dfr%26rls%3Dcom.microsoft:fr:IE-SearchBox%26rlz%3D1I7ACAW_frFR393FR393%26tbs%3Disch:1

Améliorations, perspectives...

- Se donner plus de temps (approche complexe car globale et centrée sur
le sportif, probléematique multifactorielle).

- Accompagner le sportif sur cette approche pendant la pratique
(entrainements/compétitions).

- Commencer cette approche éducationnelle chez les plus jeunes.

- Alimenter et préciser le diagnostic éducatif via des études réalisées en
parallele (ex: analyse salivaire, DEXA, circonférence des membres...).

- Améliorer la disponibilité des produits énergétiques et favoriser les
échanges avec les partenaires.

-Améliorer la pluridisciplinarité dans cette approche éducationnelle
(notamment avec le psychologue...).
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Permettant egalement de contribuer a lutter
contre des troubles du comportement
alimentaire et contre d’éventuelles conduites
déviantes...



En vous
remerciant pour
votre écoute
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